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ЗАСТОСУВАННЯ ФІТНЕС-ТЕХНОЛОГІЙ У ПІДВИЩЕННІ ФУНКЦІОНАЛЬНОЇ 
ПІДГОТОВЛЕНОСТІ ФУТБОЛІСТІВ

Актуальність проблеми. Сучасний футбол вимагає від гравців високого рівня фізичної, 
технічної, тактичної та функціональної підготовленості. З огляду на зростання інтен-
сивності ігрового процесу, особливого значення набувають інноваційні підходи до підви-
щення функціональної готовності футболістів. У сучасному футболі фітнес-технології 
набувають дедалі більшого значення в процесі підготовки спортсменів. Вони містять 
широкий спектр інструментів, як-от мобільні застосунки, пристрої для моніторингу 
фізичних показників, інтерактивні тренажери та програмне забезпечення для аналізу 
результатів тренувань. Мета – визначити роль фітнес-технологій у підвищенні функ-
ціональної підготовленості футболістів. Методи дослідження. У роботі застосовано 
методи теоретичного рівня дослідження: аналіз, порівняння, індукція, дедукція, систе-
матизація та узагальнення науково-методичної літератури. Результати. Застосування 
фітнес-технологій у підвищенні функціональної підготовленості футболістів на етапі 
попередньої базової підготовки є необхідним кроком у розвитку сучасного футболу. Ці тех-
нології допомагають адаптувати тренувальний процес до індивідуальних потреб спортс-
менів, підвищують мотивацію та сприяють досягненню високих спортивних результа-
тів. Вони дають змогу реалізувати індивідуалізований підхід до підготовки, підвищують 
мотивацію та знижують ризик травм. Оскільки спорт продовжує розвиватися, важливо 
використовувати новітні технології для оптимізації тренувальних програм і досягнення 
максимальних результатів на полі. Висновки. Для досягнення оптимальних результатів 
у тренувальному процесі важливо інтегрувати новітні фітнес-технології з традиційними 
методами тренування. Це дасть змогу створити більш ефективні програми для підви-
щення функціонального стану футболістів на різних етапах спортивного вдосконалення. 
Крім того, постійний моніторинг та адаптація навантажень на основі об’єктивних 
даних допомагає уникати перенавантаження ф покращувати функціональний стан фут-
болістів.

Ключові слова: футболісти, підготовленість, сила, вдосконалення, функціональний стан, 
фітнес.
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Вступ. У сучасному футболі фітнес-технології набувають дедалі більшого значення в про-
цесі підготовки спортсменів. Вони вміщують широкий спектр інструментів, як-от мобільні 
застосунки, пристрої для моніторингу фізичних показників, інтерактивні тренажери та про-
грамне забезпечення для аналізу результатів тренувань. Використання цих технологій дає 
змогу тренерам і спортсменам оптимізувати тренувальний процес, покращити фізичні резуль-
тати та підвищити загальний рівень функціональної підготовленості [1; 5].

Фітнес-технології забезпечують можливість вести детальний моніторинг фізичної актив-
ності, що дає змогу адаптувати тренування до індивідуальних потреб футболістів. Застосу-
вання систем моніторингу допомагають оцінювати навантаження під час тренувань і змагань, 
що важливо для запобігання перевантаженню та травмам [2], використання таких технологій 
дає змогу тренерам точніше визначати оптимальні режими тренувань, що веде до покращення 
показників витривалості й швидкості у футболістів.

Однією з ключових переваг фітнес-технологій є можливість персоналізації тренувального 
процесу. Завдяки мобільним застосункам та онлайн-платформам футболісти можуть отриму-
вати доступ до індивідуальних програм тренувань, що враховують їхні фізичні показники, вік, 
рівень підготовки та інші фактори [3]. Це особливо важливо на етапі попередньої базової під-
готовки, коли правильне визначення навантажень може суттєво вплинути на подальший роз-
виток спортсменів.

Крім того, фітнес-технології сприяють підвищенню мотивації футболістів. Використання 
інтерактивних платформ та гейміфікації в тренуваннях допомагає зробити їх більш захопли-
вими, що, своєю чергою, позитивно впливає на результативність [7].

Застосування фітнес-технологій у підвищенні функціональної підготовленості футболістів 
на етапі попередньої базової підготовки має потенціал для значного покращення якості тре-
нувального процесу. Вони допомагають реалізувати індивідуалізований підхід до підготовки, 
підвищують мотивацію та знижують ризик травм. Оскільки футбол продовжує розвиватися, 
важливо використовувати новітні технології для оптимізації тренувальних програм і досяг-
нення максимальних результатів на полі.

Мета дослідження – визначити роль фітнес-технологій у підвищенні функціональної під-
готовленості футболістів. 

Методи дослідження. У роботі застосовано методи теоретичного рівня дослідження: ана-
ліз, порівняння, індукція, дедукція, систематизація та узагальнення науково-методичної літе-
ратури.

Результати дослідження та їх обговорення. Сучасний футбол вимагає від гравців 
високого рівня фізичної, технічної, тактичної та функціональної підготовленості. З огляду на 
зростання інтенсивності ігрового процесу, особливого значення набувають інноваційні під-
ходи до підвищення функціональної готовності футболістів. Одним з ефективних інструментів 
є застосування фітнес-технологій, які забезпечують комплексний розвиток фізичних якостей, 
як-от витривалість, швидкість, сила, гнучкість та координація. 

У дослідженні Ейкенхед та Нассіс розглядалося використання методів моніторингу тре-
нувальних навантажень у футболі на високому рівні. Автори підкреслюють, що сучасні 
технології, як-от GPS та інші сенсори, активно використовують для відстеження наванта-
жень гравців. Вони зазначають, що ці методи допомагають тренерам більш точно оцінювати 
фізичний стан футболістів, що важливо для оптимізації тренувальних процесів і запобігання 
травмам [1]. 

У дослідженні інших авторів розглядався вплив програми високої інтенсивності інтерваль-
них тренувань (далі – HIIT) на фізичну підготовленість молодих футболістів. Автори підкрес-
люють, що впровадження HIIT у тренувальні програми допомагає значно покращити витрива-
лість, швидкість та інші фізичні показники молодих гравців. Дослідження виявило позитивні 
зміни у фізичній формі учасників, що свідчить про ефективність такого підходу до тренувань. 
Автори рекомендують вносити HIIT у тренувальні програми для молодих спортсменів, щоб 
покращити їхню загальну фізичну підготовленість [2]. 
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У дослідженні Буххайта та Сімпсона розглядалося використання технологій відстеження 
гравців, як-от GPS у футболі. Автори підкреслюють, що ці технології допомагають тренерам 
і науковцям збирати точні дані про фізичні показники гравців, що корисно для планування 
тренувальних навантажень й оцінки їх ефективності. Проте автори також указують на те, що 
хоча ці технології можуть надати багато корисної інформації, їх застосування не завжди є іде-
альним, і результати можуть бути не зовсім точними або інтерпретовані неправильно [3]. 

Дослідники Чень та Чжан розглядали вплив цифрових технологій на фізичну підготов-
леність футболістів. Автори підкреслюють, що використання цифрових технологій, як-от 
мобільні застосунки й тренувальні платформи, може значно покращити результати фізичних 
тренувань, оскільки вони дають змогу більш точно відстежувати прогрес й адаптувати трену-
вальні програми до індивідуальних потреб спортсменів. Результати дослідження показали, що 
футболісти, які використовували цифрові технології, демонстрували покращення у фізичних 
показниках порівняно з тими, хто не застосовував ці технології [4]. 

У дослідженні Йованович та Спорис [6] вивчався вплив спеціальних тренувальних програм 
на функціональну здатність молодих футболістів. Автори підкреслюють, що тренування, орі-
єнтовані на специфічні фізичні навички, як-от витривалість, швидкість та сила, можуть значно 
покращити загальну фізичну форму й функціональні показники в молодих гравців. Результати 
дослідження показали, що спеціалізовані тренування мали позитивний ефект на спортивну 
підготовленість учасників, підвищуючи їхні фізичні показники й функціональну здатність. 

Інші дослідники [8] розглядали процес відновлення футболістів після матчів, зокрема, 
вивчалося питання, як швидко гравці відновлюються після фізичного навантаження. Автори 
підкреслюють, що правильне відновлення є ключовим для підтримки високого рівня фізичної 
підготовленості та зниження ризику травм. Вони зазначають, що вивчення часу відновлення 
після матчів допомагає тренерам оптимізувати наступні тренування та підготувати гравців до 
майбутніх змагань. Це дослідження важливе для розробки програм відновлення та підвищення 
ефективності тренувальних процесів у футболі.

Раго, Бріто та Фігейредо порівнювали суб’єктивні й об’єктивні методи моніторингу трену-
вальних навантажень і відновлення у футболістів елітного рівня. Автори підкреслюють, що 
об’єктивні методи, як-от використання технологій (наприклад, GPS і датчики), дають змогу 
отримати точні дані про фізичний стан спортсменів. Водночас суб’єктивні методи, як-от само-
оцінка гравців щодо їх утоми та відновлення, також можуть бути корисними, але мають свої 
обмеження, зокрема залежність від інтерпретації особистих відчуттів. Дослідження показує, 
що комбінація обох підходів дає змогу більш точно оцінювати рівень навантажень й ефек-
тивність відновлення, що важливо для оптимізації тренувальних процесів і запобігання трав-
мам [9].

Автори Сільва, Клементе та Мартінс вивчали вплив технологічно підкріплених тренувань на 
фізичну підготовленість молодих футболістів. Автори підкреслюють, що використання таких 
технологій, як мобільні застосунки, трекери та спеціалізовані тренувальні платформи, може 
значно покращити фізичні результати в молодих гравців. Результати дослідження показали, 
що технології допомагають більш ефективно контролювати навантаження, адаптувати трену-
вальні програми та покращувати результати в коротший період. Це дослідження важливе для 
інтеграції технологій у тренувальні програми для молодих футболістів, що може сприяти під-
вищенню фізичної підготовленості та розвитку [10].

Висновки. Для досягнення оптимальних результатів у тренувальному процесі важливо 
інтегрувати новітні фітнес-технології з традиційними методами тренування. Це дасть змогу 
створити більш ефективні програми для підвищення функціонального стану футболістів на 
різних етапах спортивного вдосконалення. Крім того, постійний моніторинг та адаптація 
навантажень на основі об’єктивних даних дає змогу уникати перенавантаження й покращу-
вати функціональний стан футболістів.

Перспективи подальших досліджень передбачають розробку та визначення ефективності 
розробленої програми з фітнес-тренінгу на функціональний стан футболістів. 
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APPLICATION OF FITNESS TECHNOLOGIES IN IMPROVING  
THE FUNCTIONAL FITNESS OF FOOTBALL PLAYERS

Relevance of the problem. Modern football requires players to have a high level of physical, 
technical, tactical and functional fitness. Given the increasing intensity of the game process, innovative 
approaches to increasing the functional readiness of football players are of particular importance. 
In modern football, fitness technologies are becoming increasingly important in the process of training 
athletes. They include a wide range of tools, such as mobile applications, devices for monitoring 
physical indicators, interactive simulators and software for analyzing training results. Purpose: to 
determine the role of fitness technologies in increasing the functional readiness of football players. 
Research methods: The work used theoretical research methods: analysis, comparison, induction, 
deduction, systematization and generalization of scientific and methodological literature. Results: 
The use of fitness technologies in increasing the functional readiness of football players at the stage 
of preliminary basic training is a necessary step in the development of modern football. These 
technologies allow you to adapt the training process to the individual needs of athletes, increase 
their motivation and contribute to achieving high sports results. They allow you to implement 
an individualized approach to training, increase motivation and reduce the risk of injuries. As sports 
continue to develop, it is important to use the latest technologies to optimize training programs 
and achieve maximum results on the field. Conclusions: To achieve optimal results in the training 
process, it is important to integrate the latest fitness technologies with traditional training methods. 
This will allow you to create more effective programs to improve the functional state of football 
players at different stages of sports improvement. In addition, constant monitoring and adaptation 
of loads based on objective data allows you to avoid overload and improve the functional state 
of football players. 

Key words: football players, preparedness, strength, improvement, functional state, fitness.


